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Vegetarijanstvo ni le način prehranjevanja, je tudi način življenja. Vsak človek se iz 
svojih razlogov odloči za to. Spoštovati moramo odločitev vsakega posameznika in 
poskrbeti, da živimo v skladu s svojo resnico.  Za prehranjevanje obstaja veliko 
nasvetov in različnih diet, a edina prava dieta je tista, ki ustreza našemu telesu in 
našim potrebam, glede na trenutno stanje. Najboljše merilo za izbiro načina 
prehranjevanja, je naš notranji občutek, ki nam govori, kaj nam ustreza in kaj ne. Če 
si znamo prisluhniti, bomo v življenju zdravi in srečni. Vegetarijanec se odloči, da iz 
nekaterih razlogov  ne bo užival mesa. Ti razlogi so lahko ekološki, moralno – etični, 
zdravstveni, verski, ekonomski ali drugi. Skozi zgodovino človeštva, je človek šel 
skozi različna obdobja in vedno ni imel možnost izbirati kaj bo jedel, če je hotel 
preživet. Človek je zelo prilagodljivo bitje. V današnjem času, v dobi potrošništva, pa 
je vsega na pretek in človek je dobil možnost izbire. Dobro je vedeti, kaj jemo in zakaj 
to jemo. Nikogar ne smemo obsojati, vsak posameznik pa je odgovoren, da se 
zavestno odloči kako se bo prehranjeval. 
Prehranjevanje je le en del, ki pripomore k zdravju in zdravemu življenjskemu slogu. 
Obstaja še mnogo drugih področij, na katere se moramo osredotočiti, če želimo 
celostno zdravje in stabilnost. Poleg prehranjevanja je pomembna tudi redna in 
zmerna telesna aktivnost, katera mora biti ustrezno načrtovana in stopnjevana. 
Vsako pretiravanje nam lahko bolj škodi kot koristi. Da smo telesno aktivni, ne rabimo 
biti športnik. Vsak se lahko odloči in se giba in s tem tudi prevzema odgovornost, da 
bo našel način, da se bo gibal varno. Če tega znanja nima, obstajajo trenerji in 
strokovnjaki na tem področju. 
Zdrav življenjski slog obsega veliko stvari. So stvari in področja, ki so vidna navzven. 
To so: prehranjevanje, telesna aktivnost in izogibanje stresnim situacijam. Stresne 
situacije so za vsakega posameznika drugačne, pa vendar imamo veliko skupnih. 
Človek bi se naj izogibal slabim razvadam, kot so kajenje in uživanje alkohola, 
uživanje prevelikih količin maščob, ponočevanje, sladkor, uživanje prevelikih količin 
kofeina in tako dalje. 
Obstaja pa tudi notranji svet, kateri v veliki večini odloča ali živimo zdrav življenjski 
slog ali ne. Vsaka situacija v kateri se znajdemo, je posledica notranjega stanja v 
telesu. Življenje nam da to, kar smo. Če smo v glavnem naravnani pozitivno, bomo v 
življenje privabili več pozitivnih ljudi in situacij. Če smo pa v glavnem naravnani 
negativno, pa več negativnih ljudi in situacij. To je čista matematika. Prevzeti moramo 






Key words: Vegetarism, healthy life style, stress, life energy, natural laws. 




Vegetarianism is not just a way of eating, it is also a way of life. Every human being 
decides on this for his own reasons. We must respect the decision of every individual 
and make sure that we live according to our truth. There are many tips and diets for 
eating, but the only real diet is the one that suits our body and our needs, depending 
on the current state. The best criterion for choosing the way of eating is our inner 
feeling, which tells us what suits us and what does not. If we know how to listen, we 
will be healthy and happy in our life. A vegetarian decides that he will not eat meat for 
some reason. These reasons can be ecologically, morally - ethical, health, religious, 
economic or something else. Throughout the history of mankind, man has gone 
through different periods and had not always had a choice what to eat, if he wanted 
to survive. Man is a very adaptable being. Nowadays, in the era of consumerism, 
everything is over and man has been given the choice. It's good to know what we eat 
and why we eat. We should not condemn anyone, and every individual is responsible 
for deliberately deciding how to eat. 
Eating is just one part that contributes to health and a healthy lifestyle. There are 
many other areas that we need to focus on if we want holistic health and stability. In 
addition to eating, regular and moderate physical activity is also important, which 
must be properly planned and graduated. Any exaggeration can do more harm than 
good. To be physically active, we do not need to be an athlete. Each one of us can 
decide and excercise and thus also assumes the responsibility to find a way to 
excercise safely. If we dont have this knowledge, there are trainers and experts in 
this field. 
A healthy lifestyle comprises a lot of things. There are things and areas that are 
visible outward. These are: eating, physical activity and avoiding stressful situations. 
Stress situations are different for each individual, but we have a lot in common. A 
person should avoid bad habits such as smoking and drinking, eating excessive 
amounts of fat, nightingales, sugar, excessive amounts of caffeine, and so on. 
There is also an inner world, which, in the vast majority, decides whether we live a 
healthy lifestyle or not. Every situation in which we find ourselves is the result of an 
internal state in the body. Life gives us what we are. If we are generally oriented 
positively, we will attract more positive people and situations into life. If, however, we 
are mainly negatively targeted, we attract  negative people and situations. It's pure 
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Zdrav življenjski slog predstavlja način življenja, ki krepi in stimulira telo ter duha. 
Pomeni zdravo prehranjevanje, zmerna telesna aktivnost in izogibanje vsem 
škodljivim razvadam.  
Del zdravega načina življenja predstavlja  način prehranjevanja. Vegetarijanstvo je 
način prehranjevanja, ko se posameznik iz različnih razlogov odloči, da se ne bo 
prehranjeval z mesnimi izdelki. 
Veliko ljudi se otepa resnice, saj resnica velikokrat pomeni potrebno spremembo. To 
je za večino še vedno preveč, ker nimajo dovolj energije in moči, da se zavestno 
spreminjajo. Sprememba na boljše je dolgotrajen in večen proces. Slej ko prej se 
bomo morali vsi ljudje na zemlji sprijaznit, da smo tukaj da se učimo in razvijamo, ne 
da se zadovoljimo s povprečjem in »preživimo«. To je životarjenje.  Čas je, da vsi 
prevzamemo odgovornost za življenje v svoje roke in nehamo kriviti zunanje 
dejavnike za svojo nesrečo.  
Problem je, ker ljudje mislijo, da dovolj naredijo za svoje zdravje. Ne vidijo sami sebe, 
nasvetov drugih pa velikokrat nočejo upoštevat. Dejstvo je, da nas drugi bolje vidijo, 
kot mi sami sebe. 
V današnjem modernem svetu je ogromno stresorjev, ki povzročajo notranji nemir in 
zmedenost. Posledično so ljudje brez motivacije in moči za vsakdanje življenje.  
2 Namen diplomskega dela 
 
Namen diplomskega dela je ugotoviti, če vegetarijanstvo spada pod zdrav življenjski 
slog, za koga je primeren in kje so posebnosti. Namen je, da na podlagi literature 
ugotovim, kaj priporočajo različni strokovnjaki na področju prehranjevanja in 
zdravega način življenja, kako se v vsakodnevnem življenju spopadati z stresom in 
na kakšen način se lahko notranje pomirimo. Ker pa je zdrav življenjski slog veliko 
več kot zdravo prehranjevanje, bom namenil pozornost tudi načinu spopadanja z 
vsakdanjimi situacijami, obvladovanju čustev, načinu obnašanja ter globljemu 
namenu človeka na zemlji. Namen je tudi, da ugotovim načine kako poiskati 
ravnovesje za kakovostno življenje. 
2.1 Metode dela 
 
Pri diplomskem delu bom uporabil deskriptivni način dela. V monografskem delu bom 






2.2 Cilji diplomskega dela 
 
Najpoglavitnejši cilj diplomskega dela je, da praktično prikažem kako si lahko človek 
v vsakodnevnem življenju sam pomaga, da bo živel srečno in zdravo. Drugi cilji so: 
širša predstavitev vegetarijanskega način prehranjevanja, opisat posebnosti pri 
nekateri skupinah ljudi glede vegetarijanske prehrane (če so), opredelitev zdravega 
življenjskega sloga, ugotovit kateri faktorji v vsakodnevnem življenju nam odvzemajo 
največ energije in kako si pomagati, kako se soočati s stresom, kako se pomirit v 





Vegetarijanstvo ni le način prehranjevanja, ampak je način življenja.  Skupna lastnost 
vseh vegetarijancem je, da ne uživajo živalskega mesa (razen nekateri, ki jedo 
ribe).Obstaja veliko različnih tipov vegetarijancev na svetu, ki so si med seboj 
različni. Nekateri vegetarijanci jedo ribe, drugi se jim izogibajo. Nekateri uživajo jajca, 
mleko, skuto in sir, spet drugi se jim izogibajo. Nekateri vegetarijanci se pa izogibajo 
vsem živilom živalskega izvora, tem pravimo vegani. Razlogi zakaj ljudje prenehajo 
jesti meso in se odločijo za vegetarijanski način prehranjevanja je veliko (Thompson, 
2005). 
3.1 Vrste vegetarijanstva 
 
Prehranski vzorci vegetarijancev so si različni, vendar so si vsi enotni v tem, da ne 
uživajo mesa (Sabate, 2001).  
Vrste vegetarijanstva so: 
Lakto – vegetarijanec – poleg rastlinske hrane uživa še mleko in mlečne izdelke.  
Ovo – vegetarijanec – poleg rastlinske hrane uživa še jajca.  
Ovo – lakto – vegetarijanec - poleg rastlinske hrane uživa še jajca in mleko ter 
mlečne izdelke.  
Pescoterijanec – uživajo poleg rastlinske prehrane še ribe. 
Vegan – uživa samo rastlinsko hrano, ne uživajo medu ter ne nosijo produktov 
živalskega izvora.  
Presno – jedec – uživa samo sveže sadje, suho sadje in oreščke (Peternelj, 2011). 
 
3.2 Zgodovina vegetarijanstva 
 
Božjak (2007) pravi, da vegetarijanstvo izvira še iz časa ali obdobij prve in delno tudi 




ali kolektivna zavest še zavedali enotnosti, intimne povezanosti z vsemi preostalimi 
zemeljskimi svetovi in se prehranjevali, preživljali s pobiranje plodov, pozneje pa tudi 
s poljedelstvom (antična Perzija in duhovna genetika modreca Zaratustre). Omenjeni 
obdobji segata v čas od 7300 do 2900 let pred našim štetjem. V mislih imam dve 
civilizaciji, kameno in bronasto dobo, katerih vzpon in padec, propad je pri vsaki trajal 
približno 2160 let. Dekadenca in odmik takratnega človeštva, morda celo nas samih, 
v zavedanju pomena tukajšnjega bivanja in poslanstva omenjenih dveh civilizacij; 
raka – Indija in dvojčka – Perzija, sta nas nekoč privedla do ponovnega 
prehranjevanja z mesom, z živalskimi brati, s katerimi imamo skupen duševni svet 
bivanja. Namreč, žival, ki je zaradi našega »padca« v smislu neharmoničnega načina 
razmišljanja, čustvovanja in udejanjanja ostala zadaj ali zunaj nas, ni zmogla postati 
človek. Tudi njej naj bi kot ljudje z delom na sebi (prevzgoja duševnih ne svobod) 
pomagali v procesu plemenitenja živalskega skupinskega jaza ali nje – živali kot 
celote. 
Nekateri misleci iz časa antike (Seneca, Pitagora, Platorn, Sokrat, Plutarh…) so že 
takrat nasprotovali uživanju mesa. Preden se je razširilo in uveljavilo krščanstvo v 
Evropi, sta na tem področju obstajala dva različna načina prehranjevanja, katera sta 
bila geografsko pogojena. Pridelovanje in uživanje hrane je odvisno od naravnih 
(podnebnih, reliefnih, pedoloških in drugih) pogojev, ki determinirajo koliko 
posamezne hrane je razpoložljive. Zato se je severni del Evrope skozi zgodovinska 
obdobja, večinoma prehranjeval z živalskimi sestavinami, medtem, ko se je južni, 
mediteranski del Evrope prehranjeval večinoma z rastlinsko hrano. Mediteranska 
kuhinja je temeljila na žitih, sadju, zelenjavi, olivnem olju in ribah, v predelih 
severnega, kontinentalnega in pretežno gozdnatega dela Evrope pa so bili bolj vajeni 
žvečenja mesa in drugih živalskih izdelkov. Zaradi ostrejšega in bolj mrzlega 
podnebja so na severu višje vrednotili meso (Kos v Montanari, 1998). 
Med 6. In 10. stoletjem so prehranjevalni modeli mediteranske Evrope temeljili na 
rimski in grški kulturi. Glavni pridelki so bili žito, trta in olive, obstranska dejavnost pa 
še vrtnarstvo in reja drobnice. Torej, prehranjevalni sistem na območjih s 
sredozemskim podnebjem je bil večinoma vegetarijanski. Temeljil je na kruhu, vinu, 
zelenjavi in olju, močnatih jedeh, občasno pa so jedli tudi sir in še redkeje meso 
(ovce in koze so izkoriščali predvsem za pridobivanje mleka in volne). V južni Evropi 
so prevladovali Grki in Rimljani, ki niso posebno cenili gozdov. Ta je za njih veljal kot 
nasprotje civilizacije, ki jo je poosebljalo mesto (gr. civitas), čigar nastanek in razvoj 
je bil poveza ravno s tem namenom, da bi se človek ločil in razlikoval od narave. V 
rimski kulturi je imel gozd negativno konotacijo, saj je pomenil neciviliziranost, 
obrobnost in izključenost; vanj so se po hrano lahko zatekli le izobčenci (Montanari, 
1998: 16-7). 
V nasprotju z Rimljani in Grki, pa so bila keltska in germanska ljudstva na severu, ki 
so večinoma potovala po gozdovih srednje in severne Evrope in so zato razvila 
drugačne pridelovalne in kulturne vrednote. S seboj niso mogli vzeti obdelovalnih 
površin (ker so potovala), lahko pa so vzeli živino (prašiče, konji, goveda). Njihov 
način prehranjevanja jim je določal način življenja. Njihove osrednje dejavnosti so bile 
ribolov, lov, nabiranje divjih sadežev in gozdna paša. Gozd je bil za njih zelo 
uporaben. Kruh in pšenica nista bila njihova najvišja živilska vrednota, temveč meso. 
Pili so kobilje mleko in iz njega pridobljene kisle napitke, mošt iz divjih sadežev (s 
fermentacijo) ter pivo (na majhnih področjih so pridelovali žito). Vina niso pili. Vir 




V krščanstvu je imelo meso centralno vlogo, ko se je šlo za način prehranjevanja. To 
so potrjevale zahteve po odpovedovanju te cenjene dobrine. Družbi, ki se je pretežno 
prehranjevala z mesom, je cerkev določila, da se morajo 150 dni na leto vzdržati 
mesa.  Menihi in puščavniki so se prvi tako prehranjevali, kasneje pa se je miselnost 
razširila na celotno družbo. Vzrokov abstinence samo zanikanja je bilo več: 
- Iz spokorniških razlogov, ker se človek s postom odpove vsakdanjemu 
ugodju, 
- Uživanje mesa je v tesni povezavi z obrednim poganstvom, ker gre za 
obredno uživanje mesa z žrtvovanjem živali, 
- Prehranjevanje z mesom povzroča prevelike spolne želje, ki pa niso v skladu 
s življenjem kristjana, 
- Vegetarijanska tradicija, ki je bila podedovana od rimske in grške filozofije 
(Montanari, 1998: 106-111). 
Prepoved uživanja mesa se je nanašala predvsem na postne dneve, ko so ljudje 
izjemno izkazovali svoje spoštovanje do boga. V ozadju posta pa se lahko skriva 
strah pred pomanjkanjem, revščino ali čem drugim. 
V obdobju razsvetljenstva so se zgodili pomembni premiki v načinu prehranjevanja. V 
18. stoletju revni razredi niso bili več deležni pokroviteljstva od vladajočih razredov. 
Skrbeli so izključno za ohranjanje svojih privilegijev in vzpostavljanje družbenih razlik, 
ki jih je moč prenesti tudi na način prehranjevanja. V tistih časih, so se celo pojavile 
polemike, v kolikšni meri je sploh zdravo vsakodnevno uživanje mesa. 
Vegetarijanska doktrina je v razsvetljenskem obdobju spet oživela in obudila 
krščanske motive. Montanari (1998: 197) navaja: »Vegetarijanska hrana je hrana 
miru in nenasilja, pomeni odločitev za »naraven«, preprost in skromen način življenja. 
Je orodje za pridobivanje telesne lahkosti, ki umu dovoljuje svobodno delovanje in 
ima nalogo duhovnega prebujanja, kot so govorili krščanski puščavniki in menihi, ter 
inteligence in razumi, kot pravijo novi asketski filozofi«. Te karakteristike so hkrati 
alternativa staremu, predhodnemu prehranjevalnemu sistemu, kateremu so 
razsvetljenci očitali objestnost, požrešnost in čezmernost, hkrati pa je bila nova 
kultura prehranjevanja tudi kritika družbeni in politični ureditvi preteklosti. Pri nižjih 
slojih se je pojavil pravcat posmeh, ko je nova ideologija s težnjami po 
vegetarijanstvu prekoračila meje vladajoče elite (Montanari, 1998: 194-201). 
 
3.3 Razlogi za vegetarijanski način prehranjevanja 
 
Razlogi, da nekdo postane vegetarijanec so različni: verski, zdravstveni, etični, 
ekološki ali pa so del razmišljanja vsakega posameznika (Petauer, 2011). 
 
3.3.1 Ekonomski razlogi 
 
Če bi se površine za pridelovanje hrane za živali, namesto tega uporabljale za 




Govedo za svojo pašo uporabi pol hektarja velik travnik, da pridela za človeško 
prehrano približno 25 kg mesa. Če bi na isto površino posadili žito, bi z njim pridelali 
toliko beljakovin, da bi zadostovalo za prehrano enega človeka za 7 let ( Simonitti, 
2005).  
 
3.3.2 Ekološki razlogi 
 
Živinoreja je ena izmed najhujših onesnaževalcev okolja. Zaradi živinoreje propadajo 
pridelovalne površine, krči se deževni gozd in onesnažuje se voda.  Za živinorejo se 
porablja 30 odstotkov celotne površine zemlje. Moderna živinoreja porabi 8 odstotkov 
svetovne vode za pridelavo krme in ustvari 18 odstotni delež tople grede. Ta delež je 
večji, kot ga predstavlja celotni svetovni promet (Kugler idr., 2009). 
 
3.3.3 Moralno – etični razlogi 
 
Etika je veda, ki odloča o tem, kaj je prav in kaj narobe, kaj je dobro in kaj slabo. 
Vsak posameznik  se sam odloči kakšna hrana je zanj pravilna. O etičnem razlogu za 
vegetarijanstvo govorimo takrat, ko se zavemo, da imajo tudi druga bitja čutila in 
čustva, podobna našim.  Veliko ljudi si zatiska oči in ima lažne predstave o 
človeškem klanju in mislijo, da imajo živali super življenje na farmah. Ljudje se ne 
zavedajo, kako živali trpijo preden umrejo, koliko jih živi na premajhnem prostoru in 
premajhnih kletkah in da jih hranijo z umetnimi hormoni, da hitreje zrastejo ter da 
velika večina farmskih živali ne vidi naravne svetlobe in nikoli ne okusi svobode 
(Simontti, 2005). 
Marsikdo pravi, da bi se veliko ljudi odločilo za brezmesno prehrano, če bi klavnice 
imele steklene stene. 
Ljudje, ki postanejo vegetarijanci iz etičnih razlogov, so močnejši vegetarijanci. 
Zavedajo se, kako je neprimeren odnos človeštva do narave in kaj pomeni jesti meso 
(Petauer, 2011). 
 
3.3.4 Verski razlogi 
 
Veliki duhovni mojstri so večinoma vegetarijanci, saj se zavedajo, da s prečiščenjem 
telesa pospešijo svojo duhovno rast in razvoj (Petauer, 2011). 
V budizmu podarjajo načelo ne škodovanja »ahisma«. Buda opozarja svoje učence 





3.3.5 Zdravstveni razlogi 
 
Večina ljudi se odloči za brezmesno prehrano zaradi pozitivnih zdravstvenih 
rezultatov. 
Veliko študij je dokazalo, da z vegetarijansko prehrano lažje nadzorujemo telesno 
težo in s tem zmanjšamo tveganje za nastanek bolezni srca in ožilja. V vegetarijanski 
prehrani je manj hormonov, z izjemo soje, ki pa vsebuje fito - estrogen, zaradi česa 
lahko pride do pozne pubertete. 
Vegetarijanci morajo biti pri izbiri živil bolj pazljivi, zato da telesu zagotovijo vsa 
potrebna hranila. Nekateri vegetarijanci v svojo prehrano vključujejo sojo in izdelke iz 
soje (nadomestilo za beljakovine živalskega izvora), dosti jih uživa več stročnic, 
sezama, oreščkov in drugih semen. Prehrana vegetarijancev vsebuje več vitaminov 
in mineralov, v primerjavi z mesno prehrano (Petauer, 2011). 
Novejše raziskave so pokazale, da prebivalci grškega Mediterana, ki uživajo 
brezmesno prehrano, ki temelji na olivnem olju, sveži zelenjavi in sadju, zmanjšuje 
pogostost alergij dihalnih poti in astme pri otrocih in tako velja za eno najboljših 
zdravil. Zato na primer Svetovna zdravstvena organizacija na podlagi tega priporoča 
način prehranjevanja vsem pljučnim bolnikom in alergikom (Petauer, 2011). 
Za prebavo se od vseh procesov v telesu porabi največ energije, zato bi bilo 
smiselno se vprašati, katera hrana da največ energije in katera hrana človeku za 
prebavo vzame najmanj energije in jo pusti največ za gibanje in razmišljanje.  
Sadje daje okoli 90 odstotkov energije in le 10 odstotkov se je izgubi pri prebavi, 
zelenjava daje 70 odstotkov, meso pa le 30. Takšna je energijska statistika. 
Prehranjevanje z rastlinsko prehrano je energijsko najboljša kupčija (Sanderson, 
2009). 
 
3.4 Prehrana vegetarijancev 
3.4.1 Rastlinske beljakovine 
 
Za zadostno preskrbljenost človeka z beljakovinami ni nujno uživanje mesa, klobas in 
rib. Čeprav je prehranska veda to nedvomno dokazala že pred mnogo leti, še vedno 
veliko ljudi verjame – tudi zdravstveni delavci – da se brez mesa ne da zadovoljiti 
potreb po beljakovinah. V zahodnih deželah količina beljakovin v prehrani daleč 
presega prehranska priporočila (0,8g na kg telesne teže), marsikje je dvakrat večja 
od priporočenih. Odvečne beljakovine lahko obremenijo ledvice zaradi povečanega 
izločanja žveplovih in dušikovih spojin. Poleg tega se mora pri razgradnji aminokislin 
nastali amonijak z veliko energije razstrupiti v jetrih. Velika količina živalskih 
beljakovin nujno prinaša s sabo tudi veliko količino neželenih substanc, kot so npr. 
nasičene maščobne kisline, holesterol in purin, iz katerih nato nastane sečna kislina. 
Živalske beljakovine vsebujejo več za rast potrebnih esencialnih aminokislin. 
Človekova potreba po esencialnih aminokislinah se prav lahko pokrije s primerno 




dosežemo, če zaužijemo različne beljakovine, porazdeljene čez ves dan. Beljakovine 
žit in stročnic se med seboj idealno dopolnjujejo. Beljakovine žit so bogate z 
metioninom, kar stročnicam manjka. Nasprotno pa stročnice vsebujejo več lizina. 
Rastlinske beljakovine imajo relativno visoko vsebnost ne esencialnih aminokislin, ki 
v presnovi premikajo razmerje inzulin : glukagon v korist glukagona. Glukagon je 
metabolični hormon in deluje preko molekule, ki jo imenujemo cAMP. Znižanje 
koncentracije molekul cAMP zmanjšuje tvorbo lastnega holesterola. Razen tega se 
okrepijo tako imenovani LDL – receptorji, kar povzroči izločanje holesterola iz 
krvnega obtoka. Pokazalo se je, da rastlinske beljakovine tako znižajo tveganje za 
nastanek srca in ožilja. 
V primerjavi z živalskimi beljakovinami so v rastlinskih beljakovinah večinoma večji 
deleži aminokisline arginin. Arginin je izhodiščna substanca za signalni plin dušikov 
oksid, ki igra pomembno vlogo pri reguliranju prostornine žil in za prekrvavitev. 
Visoka količina arginina je zato za krvne žile zelo ugodna. Na začetku leta 2006 so 
bili objavljeni rezultati raziskave Intermap- Studie. V njej je sodelovalo 4.700 oseb iz 
štirih dežel. Preiskovali so, kako količina beljakovin vpliva na krvni tlak. Pri tem se je 
proti pričakovanjem pokazalo, da izključno rastlinske beljakovine znižujejo krvni 
pritisk. Pri uživanju živalskih beljakovin ni bilo opaziti izboljšanja (Kugler, 2007). 
Campbell (2011) pravi, da prehranjevanje na pravi način ne le da preprečuje bolezni, 
temveč tudi ustvarja zdravje in občutek dobrega počutja, tako telesno kot duševno. 
Nekateri vrhunski športniki, kot Dave Scott, Carl Lewis, Edvin Moses, Martina 
Navratilova, Cris Campbell in 60 – letna maratonska tekačica Ruth Heidrich, so 
odkrili, da daje prehranjevanje z rastlinskimi živili občutno prednost v rezultatih. V 
laboratoriju smo poskusnim podganam dajali hrano, bogato z živalskimi 
beljakovinami, ki je zelo podobna hrani povprečnega Američana, in jih primerjali s 
podganami, ki smo jih hranili s hrano z malo živalskimi beljakovinami. Ko so ene in 
druge dobile možnost samovoljne vadbe na kolesu se je zgodilo sledeče: tiste, ki 
smo jih hranili z manj živalskimi beljakovinami, so vadile veliko več in kazale manj 
znakov utrujenosti, kot tiste, ki smo jih hranili s hrano, podobno tej, ki jo uživa večina 




Vegetarijanci dobivajo manj energije iz hrane in manjšo količino celotnih maščob kot 
tisti, ki uživajo mešano hrano. Brez težav pa dosežejo priporočilo nemškega 
Združenja za prehrano glede potreb po maščobah: 25-30% dnevne potrebe po 
energiji. Za vegetarijance je ugodno, ker dobivajo manjše količine holesterola v 
primerjavi z ne - vegetarijanci ; veganska hrana je praktično brez holesterola. 
Pri izgradnji maščob sodelujejo maščobne kisline, ki jih delimo po njihovi stopnji 
zasičenosti. Pojmi »nasičen« in »nenasičen« so kemijske označbe in imajo opraviti s 
številom dvojnih vezi v molekuli maščobne kisline. Nasičene maščobne kisline 
najdemo tako v živalskih maščobah kot v tropskih rastlinskih maščobah, npr. v 
kokosovi in palmovi maščobi. Služijo v glavnem kot vir energije. Velike količine 
nasičenih maščobnih kislin imajo neugodne zdravstvene učinke. Zvišujejo nivo 




tega zmanjšujejo občutljivost LDL- receptorjev. Vse nasičene maščobne kisline niso 
enako problematične. Za posebno škodljive veljajo maščobne kisline z verižno 
dolžino C12 do C16, med njimi palmitinska in miristinska kislina. 
Pri nenasičenih maščobnih kislinah razlikujemo enostavne nenasičene od večkrat 
nenasičenih. Najvažnejši predstavnik enostavnih nenasičenih je oleinska kislina, ki jo 
vsebujeta olivno in repično olje. V presnovi ima oleinska kislina vlogo nosilca 
energije, zato ima nekaj zaželenih lastnosti: lahko poviša HDL – holesterol (dobri 
holesterol), in ščiti LDL – delčke pred oksidacijo. Zdravstvene prednosti sredozemske 
prehrane v veliki meri izvirajo iz uporabe olivnega olja, bogate z oleinsko kislino. 
Dolgoverižne, večkrat nenasičene maščobne kisline primarno niso dobavitelji 
energije za presnovo, ampak pomembna sestavina celičnih membran in izhodiščnih 
substanc za tvorbo eikozanoidov. K njim spadajo prostoglandini in leukotrieni – 
biološko visoko aktivni in v organizmu široko razširjeni tkivni hormoni z velikim 
spektrom učinkovanja. 
Eikozanoidi, v organizmu so vključeni v vnetne procese, nastajajo v glavnem iz 
arahidonske kisline. Tvorba eikozanoidov iz arahidonske kisline je natančno 
kontroliran in raznoliko uravnan proces. Arahidonska kislina ima v človeškem 
organizmu dva vira : lahko se tvori iz maščobne kisline omega 6- linolne kisline ali pa 
jo vnašamo s hrano živalske izvora. V človeškem organizmu je tvorba arahidonske 
kisline iz linolne kisline majhna, tako da je njeno vnašanje z živili večjega pomena. 
Organizem pri presnovi potrebuje določeno količino arahidonske kisline, ker je nujna 
za pravilno sestavo celičnih membran. Pri prehranjevanju z mešano hrano (ki 
vsebuje živila živalskega izvora) jo je običajno veliko v organizmu in pospešuje tvorbo 
spojin, ki povzročajo vnetja. Če arahidonsko kislino izločimo iz hrane, npr. z 
vegetarijansko prehrano, se njena vsebnost v celicah zmanjša, kar pri revmatičnih 
vnetjih večkrat pripelje do izboljšanja bolezenskega poteka. 
Maščobna kislina omega 6- linolna kislina in maščobna kislina omega 3-alfa-
linolenska kislina sta esencialni, to pomeni, da ju telo ne more samo proizvesti. 
Vegetarijanske oblike prehranjevanja so v splošnem bogate z maščobnimi kislinami 
omega 6 in imajo majhno vsebnost maščobnih kislin omega 3, zaradi česa se lahko 
zmanjša tvorba eikozapentaenojske kisline (EPK) in dokazaheksaenojske kisline 
(DHK). 
Ta neuravnoteženost med maščobnimi kislinami omega 3 in omega 6 naj bi se 
zmanjševala s smotrno vegetarijansko obliko prehranjevanja. Ameriško prehransko 
združenje v svojih smernicah za vegetarijansko prehrano priporoča, naj vegetarijanci 
svoji prehrani dodajo dobre vire alfa-linolenske kisline: laneno olje, konopljino olje, 
repično olje ter zeleno listnato solato. Obstajajo pa tudi DHK – kapsule, ki jih 
pridobivajo iz mikro alg, bogatih z DHK. Te lahko pomagajo določenim rizičnim 
skupinam, npr. nosečnicam, doječim ženskam in diabetikom (Kugler, 2007).  
 
3.4.3 Ogljikovi hidrati 
 
Pri vegetarijancih je vnos ogljikovih hidratov iz hrane pogosto ugodnejši kot pri ne 
vegetarijancih, ker so rastlinska živila glavni nosilci ogljikovih hidratov. Ogljikove 




fruktoza), disaharide (npr. gospodinjski sladkor – saharoza, mlečni sladkor) in 
polisaharide (npr. škrob). Najvažnejša funkcija ogljikovih hidratov je oskrba celic z 
energijo ; poleg tega lahko delujejo v obliki glikogena kot energijska zaloga. Pri 
presnovi pogosto nastajajo molekule z delom ogljikovega hidrata in delom 
beljakovine, tako imenovani gliko - proteini, ali pa  - kot rezultat presnovnih reakcij 
med ogljikovimi hidrati in maščobami – molekule, ki jih imenuje gliko - lipidi. 
Najpomembnejši ogljikov hidrat v človeški prehrani je škrob, delež katerega naj bi bil 
visok. Fiziološko neugodne so velike količine rafiniranih ogljikovih hidratov, vir katerih 
sta navadna trgovska moka in sladkor. Ti ogljikovi hidrati neugodno vplivajo na 
regulacijo krvnega sladkorja, ker povzročajo visoke trenutne koncentracije krvnega 
sladkorja, kar povzroča, posebno pri prekomerni telesni teži, nastanek sladkorne 
bolezni in bolezni srca ter ožilja. 
Živila, ki vsebujejo ogljikove hidrate, se razlikujejo po glikemičnem indeksu, ki meri 
njihov vpliv na dvig krvnega sladkorja. Nizka vrednost glikemičnega indeksa pomeni 
majhen dvig krvnega sladkorja po jedi. Še boljše merilo je tako imenovana glikemična 
obremenitev, pri kateri se upošteva vsebnost ogljikovega hidrata v 100 g hrane. 
Nekaj primerov: glukoza ima glikemično obremenitev 97, koruzni kosmiči 73, kruh iz 
polnovredne moke 32, kuhan krompir 10, kuhan korenček 3, Poenostavljeno rečeno, 
za zdravo vegetarijansko prehrano in preprečitev prevelike telesne teže uporabljajmo 
malo sladkorja. Priporočljivi so npr. proizvodi iz polnovredne moke in stročnice. 
Preveč sladkorja in proizvodov iz bele moke pospešuje vnetne procese in je tudi 
razlog za to, da ¨zahodnjaški način prehranjevanja¨ v celoti uvrščamo med zdravju 




Vitamini so pomembne organske sestavine hrane, ki jih telo samo ne more tvoriti. Kot 
koencimi igrajo odločilno vlogo pri velikem številu biokemičnih reakcij, imajo pa tudi 
druge pomembne biokemične funkcije, npr. kot antioksidanti ali pri regulaciji genske 
aktivnost. V povprečju so vegetarijanci z vitamini bolje oskrbljeni kot tisti, ki se hranijo 
z mešano hrano  (Kugler, 2007). 
 
3.3.5 Razdelitev vitaminov 
 
Vitamin B1 (tiamin) je pomemben za pridobivanje energije za živce. Najdemo ga v 
proizvodih iz polnovredne moke, stročnicah, orehih, sončničnih semenih in mlečnih 
izdelkih. 
Vitamin B2 (riboflavin) varuje oči pred sivo mreno in sodeluje pri izločanju škodljivih 
snovi. Rastlinski vir so proizvodi iz polnovredne moke, špinača ali šampinjoni. 
Najdemo pa še manjše količine v mlečnih izdelkih. 
Zadostno uživanje kruha iz polnovredne moke in občasna skodelica kave 




Dobri viri vitamina B6 (piridoksin) so stročnice, proizvodi iz polnovredne moke, 
krompir, orehi in arašidi. 
Vitamin B12 (kobalamin) je razmeroma zapleteno grajena bio - molekula, katere 
posebnost je vgrajeni atom kobalta v njeni strukturi. V presnovi vitamin B12 sodeluje 
pri razstrupljanju homocisteina in je potreben za tvorbo mielinskih ovojev, neke vrste 
izolirne plasti okrog živcev. Vitamin B12 je nujen za pravilno nastajanje rdečih 
krvničk, za sintezo DNK in razgradnjo nekaterih aminokislin. Vitamin B12 tvorijo 
izključno nekatere vrste bakterij. Rastline ne tvorijo vitamina B12, ker za to nimajo 
potrebe. Pomembne količine vitamina B12 pa zato vsebujejo izključno živila 
živalskega izvora (meso, jajca). Osebe, ki se hranijo vegansko, morajo brezpogojno 
jemati vitamin B12 kot prehranski dodatek. To priporočilo izrecno dajejo tudi 
pomembna veganska društva. Prenizka vsebnost vitamina B12 lahko izzove motnje v 
delovanju možganov in zvišuje koncentracijo homocisteina v krvnem serumu ; le ta 
povečuje tveganje za nastanek bolezni srca in ožilja. Čeprav so v telesu velike 
rezerve vitamina B12, je pomanjkanje tega vitamina najpogostejši pojav pri 
zdravljenju bolezni zaradi pomanjkanja vitaminov. Glavni vzrok je motnja absorpcije, 
izzvana s kroničnim vnetjem želodčne sluznice. Absorpcija molekule vitamina B12 je 
zapleten proces in zahteva zdrav prebavni sistem. S staranjem funkcija prebavnih 
organov popušča in posledično se slabi tudi absorpcija vitamina B12. Pri 40% 
starejših oseb lahko, neodvisno od njihovega načina prehranjevanja dokažemo 
znižan nivo vitamina B12 v serumu. Zdravljenje s preparati, ki vsebujejo visoke doze 
vitamina B12, pa lahko ponovno dvigne koncentracijo tega vitamina v krvnem 
serumu. Pri veganih je dodajanje nujno potrebno. 
Ker vegetarijanci v glavnem zaužijejo več proizvodov iz polnovredne moke in tudi 
listnate zelenjave, so po pravilu bolje oskrbljeni s folno kislino kot ne vegetarijanci. 
Folna kislina igra osrednjo vlogo pri obnovi celic in razgradnji strupenih odpadkov 
presnove homociteina. 
Iotin pomaga oskrbovati možgane z energijo in skrbi za zdrave lase in nohte. 
Najdemo ga v orehih, arašidih, cvetači in šampinjonih.  
Vitamin C proizvajajo rastline. Sveže sadje in sveža zelenjava sta odličen vir vitamina 
C. 
 
Vitamin A je nujen za dobro delovanje oči. Tvori se lahko iz beta-karotena, ki je 
pretežno v rumenih in oranžnih sadežih in zelenjavnih vrstah ter mlečnih izdelkih in 
jajcih. 
 
Vitamin E je pomemben antioksidant in ima med drugim funkcijo zaščite celic. 
Najdemo ga v rastlinskih oljih in orehih ter mlečnih izdelkih. 
Vitamin K je potreben za normalno strjevanje krvi in pomaga pri preprečevanju 
osteoporoze. Posebno bogata z vitaminom K je zelena listnata zelenjava. 
 
Vitamin D sodeluje pri regulaciji krvnega tlaka in pri mišični funkciji ter igra 
pomembno vlogo v presnovi kosti. Med rastlinskimi živili imajo omembe vredno 
vsebnost vitamina D avokado in šampinjoni, najdemo pa še ga v mlečnih izdelkih in 







Pri tej skupini mikro hranil gre za anorganske substance, ki jih je v organizem treba 
vnašati s hrano. Človek jih ne potrebuje več kot 50mg na kg telesne teže, zato jih 
imenujejo mikro elementi. To so: natrij, kalij, kalcij in magnezij, fosfor, klor in žveplo. 
Ti elementi predstavljajo približno tri odstotke telesne teže. Koncentracija elementov 
v sledovih v telesu skupaj tehtajo samo 8 – 9 g. Najpomembnejši elementi v sledovih 
so krom, železo, jod, baker, mangan, molibden, selen in cink. Elementi v sledovih so 
sestavni del encimov in hormonov. Pomanjkanje lahko vodi do znatnih motenj v 
presnovi. V človeškem telesu lahko dokažemo še druge elemente, npr. litij, vanadij, 
bor, nikelj, silicij in kositer, ki pa jih ne priznavamo za življenjsko nujne. Kriterij za 
esencialnost elementa je dejstvo, da njegovo pomanjkanje povzroči specifične 
zdravstvene motnje. V povprečju je pomanjkanje mineralov in elementov v sledovih 
pri vegetarijancih redkejše kot pri ne vegetarijancih (Kugler, 2007). 
 
3.4.7 Razdelitev mineralov 
 
Preveč natrija v obliki kuhinjske soli lahko povzroči visok krvni tlak in osteoporozo. 
Meso in mesni proizvodi pa tudi določene vrste sira vsebujejo posebno veliko natrija. 
Natrij igra glavno vlogo pri regulaciji vode v telesu, vzdrževanju kislinsko- bazičnega 
ravnovesja ter prenosu in posredovanju živčnih impulzov. 
Telo potrebuje kalij za kislinsko-bazično ravnovesje ter normalno delovanje mišic in 
živcev. Bogate s kalijem so stročnice, špinača, krompir, banane in mlečni izdelki. 
Kalcij ima poleg svoje funkcije stabilizatorja skeletnega sistema še druge funkcije v 
presnovi. Sodeluje pri aktiviranju genov, sproščanju hormonov, prenašanju živčnih 
impulzov, pri regulaciji živčno mišične vzdraženosti in delitvi celic. Kalcij je ena 
najbistvenejših signalih snovi, ki sodelujejo v celični presnovi. Kalcij je v zelenjavi, v 
stročnicah, sezamu, orehih,   mlečnih izdelkih in jajcih. Pomemben je za zdravje 
kosti. 
Magnezij je pomemben aktivator številnih encimov in presnove, potreben za 
mineralizacijo kosti, za krčenje mišic in posredovanje živčnih dražljajev. Magnezij je 
proti stresni mineral. Pomanjkanje magnezija lahko povzroči čezmerno vzdražljivost, 
mišične krče, nervozo in motnje srčnega ritma. Magnezij je v vsej zeleni listnati 
zelenjavi pa tudi v ovsenih kosmičih, kruhu iz polnovredne moke, orehih in mlečnih 
izdelkih. 
Selen deluje zaviralno pri vnetjih in je pomemben za delovanje imunskega sistema. 
Orehi vsebujejo sorazmerno veliko selena. 
Telo potrebuje baker za rast, za transport železa, za delovanje imunskega sistema in 
za kosti. Dobri viri bakra so stročnice, orehi in proizvodi iz polnovredne moke. 
Cink igra ključno vlogo pri aktivnostih imunskega sistema in je pomemben za celjenje 
ran, presnovo kože, razmnoževanje in za vse funkcije čutil. Pomanjkanje cinka ovira 




proizvodih iz polnovredne moke, stročnicah, ovsenih kosmičih in jajcih. Pomemben je 
za delovanje imunskega sistema, za celjenje ran in za vse funkcije čutil. 
Železo igra odločilno vlogo pri prenosu in shranjevanju kisika kakor tudi pri številnih 
oksidacijskih in redukcijskih reakcijah v telesu. Železo je sestavina krvnega barvila 
hemoglobina in mišičnega barvila mioglobina. Je nujno potreben za pridobivanje 
celične energije in za razstrupljanje pa tudi za sintezo različnih metaboličnih 
proizvodov – prenašalcev živčnih impulzov, karnitina in kolagena.  Absorpcijo železa 
povečuje vitamin C in organske kisline, ki so v sadju in zelenjavi. Z železom bogata 
rastlinska živila so pšenični otrobi, proso, ovseni kosmiči, bučnice, laneno seme in 
pistacije. Najdemo ga pa tudi v jajcih. 
Rastlinska živila vsebujejo na splošno večje količine mangana kot živila živalskega 
izvora. Veliko ga je v črnem čaju in orehih, polnovredni moki in listnatih 
zelenjadnicah. Mangan je del ali aktivator različnih encimov. Sodeluje pri 
antioksidativni zaščiti mitohondrijev, pri sintezi hrustanca in kosti ter pri tvorbi 
glukoze. Pri pomanjkanju mangana lahko pride do motenj v presnovi kosti in 
ogljikovih hidratov. 
Krom sodeluje pri regulaciji krvnega sladkorja. Nahaja se v polnovrednem žitu, v 




Poglavitni namen uživanja vlaknin je odstranjevanje. Brez vlaknin popolno 
odstranjevanje skoraj ni mogoče. Človeško telo je čudežno zasnovano tako, da 
skoraj vse strupene snovi iz katerega koli dela telesa, z milijoni mrtvih celic vred, 
vsak dan končajo v človekovem odvajalnem sistemu – črevesju. Da bi telo te 
odpadke odstranilo, potrebuje vlaknine. 
Obstajata dve vrsti vlaknin: topne in netopne. Topne vlaknine najdemo v sadju, fižolu, 
grahu, ovsenih otrobih in že zlasti v semenih chie. Namočene so podobne želeju in 
pospešujejo gibanje črevesja, ker se poveča volumen vsebine v njem. Topne 
vlaknine v  tankem črevesju vežejo nase holesterol in ga odstranijo iz telesa. 
Netopne vlaknine so predvsem v zelenju, lupinah in luščinah, oreščkih, semenih, 
fižolu in ovojnicah žit. Če ne uživamo vlaknin, se večina škodljivih odpadkov kopiči v 
telesu. Telo je ustvarjeno tako čudovito, da so vse odpadne snovi usmerjajo v 
črevesje. To je človekov kanalizacijski sistem. Razmeti moramo, da je treba redno 
odstranjevati veliko kilogramov strupenih snovi. Od kje pa izvirajo strupene snovi? Ne 
prihajajo samo z vdihavanjem prahu iz azbesta, uživanjem neprebavljive hrane, 
težkih kovin in pesticidov. Veliko strupenih snovi sestavljajo odmrle celice našega 
lastnega telesa. Vemo, da so te drobcene, zato mislimo, da ne morejo veliko 
prispevati k odpadnim snovem našega telesa.  Pomembno je dojeti, da če ne 
zaužijemo dovolj vlaknin, se v telesu nabere veliko več odpadkov, kot jih telo lahko 
obvlada. Človeško telo se ne vda, toda če ni dovolj vlaknin, je prva stvar, ki si zgodi, 
da koža prevzame nalogo izločanja ter postane hrapava in razbrazdana. Ko se 




pomemben del v človekovi prehrani, če želimo ohranjati zdravstveno blaginjo 
(Boutenko, 2013). 
 
3.4.9 Mlečni izdelki 
 
Pejić (2004) pravi, da je mleko  danes postalo sinonim za zdravje in zdravo prehrano. 
Človek ni nikoli v zgodovini užival tolikšnih količin mlečnih izdelkov kot v današnjem 
času. Glede na to bi moral biti bolj zdrav kot kdajkoli prej, toda temu ni tako. 
Naslednja dejstva potrjujejo tisto, kar makrobiotika govori že desetletja: kravje mleko 
je idealno hrana, toda za teličke. Vsakodnevna prevelika poraba mlečnih izdelkov 
povzroča de - mineralizacijo kosti oziroma osteoporozo. Nepopolna prebava 
beljakovin iz mleka in mlečnih izdelkov ustvarja proces gnitja v črevesju, pri čemer 
nastajajo kisle snovi, kot so indol, skatol, fenolim amonijak in tako naprej. Te snovi 
povečujejo kislost krvi, zaradi katere se mobilizirajo minerali, na prvem mestu kalcij. 
To pojasnjuje dejstvo, da osteoporoza med ženskami vedno bolj narašča, čeprav je 
poraba mleka v zadnjih desetletjih trikrat do štirikrat večja. 
Pri kalciju iz mleka, kar je zlasti važno za otroke, ni odločilna njegova količina, 
temveč izkoristek. Liter kravjega mleka vsebuje 1200 mg kalcija, liter materinega pa 
300 mg. Toda količnik izkoristka kalcija materinega mleka je trikrat do štirikrat večji. 
Vzrok za to je v razmerju med kalcijem in fosforjem, ki je v kravjem mleku 1,2 proti 1, 
v materinem pa 2,3 proti 1. Višek fosforja v kravjem mleku onemogoča absorpcijo 
kalcija. Po mnenju dr. Franka Osca, upravnika pediatričnega oddelka na 
Medicinskem centru državnega vseučilišča New York v Syracusi, lahko uporabljamo 
kot primarni vir kalcija samo živila, ki imajo razmerje kalcija in fosforja najmanj 2 proti 
1. Drug pomemben vzrok za slabo absorpcijo kalcija je, da ima kravje mleko trikrat 
več beljakovin od materinega. Kravje mleko je idealna hrana za teličke, saj je 
prilagojeno za njihove potrebe, namreč hiter telesni razvoj v nekaj mesecih, pri čemer 
umski  razvoj ni pomemben. 
Tovrstni podatki običajno presenečajo, hkrati pa kažejo, da bi morali opustiti 
ukoreninjeno prepričanje, da so mleko in mlečni izdelki zdrava hrana, zlasti pri 
vzgajanju mladih rodov. Problem je tudi v količini (če popijemo pol litra mleka na dan, 
zaužijemo za tretjino več maščob od dnevnih potreb) in kakovosti (mleko pogosto 
vsebuje antibiotike, morda kancerogene hormone, aditive in umetne barve). 
Najnevarnejši postopek je homogenizacija, ko mlečne maščobe pri visokih 
temperaturah razbijejo v drobne kapljice (Pejić, 2004). 
 
3.5 Vegetarijanstvo – posebnosti 
3.5.1 Šport in vegetarijanstvo 
 
Šport in prehrana sta med seboj tesno povezana. Za vrhunske rezultate mora 




virov beljakovin nepopolnih, kar pomeni, da nimajo vseh esencialnih aminokislin, 
lahko s pravilnim kombiniranjem različnih stročnic, žit ter uživanjem jajc in mlečnih 
izdelkov, v telo vnesemo vse pomembne aminokisline, ki jih potrebujemo za 
delovanje organizma.  
Da so lahko vegetarijanski in veganski športniki uspešni, dokazujejo številne 
raziskave. Vegetarijanska prehrana je zelo dobra pri vzdržljivostnih športih, saj 
zagotavlja veliko količino ogljikovih hidratov. Prav tako sta sadje in zelenjava dober 
vir vitaminov in mineralov, kar krepi imunski sistem (Peternelj, 2011). 
 
3.5.2 Otrok in vegetarijanstvo 
 
V obdobju razvoja, otrok potrebuje hrano, ki ima veliko energije in veliko hranljivih 
snovi. Z uravnoteženo prehrano se otrok lahko normalno in v polni meri razvija tako, 
da bo razvil svoje potenciale, ki so mu namenjeni (Nahtigal, 2001, str. 32). 
Z natančno izbiro vegetarijanske prehrane lahko pri otroku nadomestimo vse mesne 
snovi, ki so potrebne za zdravo rast in razvoj. Vegetarijanci lahko dobijo potrebne 
hranilne snovi tudi iz jajc in mlečnih izdelkov, vegani pa morajo te nadomestit z 
rastlinskimi viri snovi (Obersnel, 2016). 
Raziskava z adventisti sedmega dne: Šolski otroci, ki se hranijo vegetarijansko, so 
enako veliki kot ne vegetarijanski ali večji. Dekleta dobijo prvo menstruacijo 
(menarho) nekaj kasneje kot ne vegetarijanke. To zavlačevanje je lahko zdravstvena 
prednost, kajti zgodnja menarha velja za dejavnik tveganja za raka dojke (Kugler, 
2007) 
 
3.5.3 Starostnik in vegetarijanstvo 
 
Telo vsakega človeka je izpostavljeno procesom staranja. Potekajo različne razprave 
o tem, kaj povzroča staranje: genetski vzroki, obraba, upadanje hormona rasti itd. 
Eden od vzrokov je večja produkcija prostih radikalov, ki celicam vztrajno škodujejo. 
Tako se telo v prvi vrsti bori s preštevilnimi prostimi radikali in zanemarja svoje 
naravne regenerativne procese. Prosti radikali so agresivne kemične spojine, ki jim 
manjka eden ali več elektronov. Pri iskanju manjkajočih uničijo druge snovi, celične 
membrane, kromosome ali telesna tkiva. V manjših količinah niso nevarni ; če 
nastopijo v večjih količinah, pa je telesni sistem reparacije preobremenjen: celice 
odmrejo ali se tako spremenijo, da nastane bolezen. Antioksidanti zavirajo proces 
staranja. Delujejo kot lovci radikalov in ščitijo telesne celice.  
Najpomembnejši lovci radikalov so vitamini, npr. vitamina C in E, vitalne snovi, ko so 
selen, koencim Q10, alfa – lipolinska kislina itd. 
K zunanjim dejavnikom, ki pospešijo proces staranja, spadajo: premalo spanja, 
pomanjkanje gibanja, mastna in z vitamini revna hrana, nikotin, alkohol in tudi hiter 




Pri vseh znanih dejavnikih staranja so neposredno ali posredno soudeležene 
komponente znižanega vnetnega praga (Kugler, 2007). 
Kugler (2007) pravi, da je treba spremeniti način življenja, namensko shujšati in se 
predvsem zdravo prehranjevati. Vnos nasičenih maščobnih kislin, kakršne so v 
mesu, povzroča vnetne reakcije v telesu. Nasprotno pa »dobre maščobe« kot 
maščobne kisline omega 3, ki so npr. v lanen olju, ščitijo pred vnetnimi reakcijami. 
Tudi antioksidanti zavirajo vnetja, ker lahko preprečijo aktivacijo nuklearnega faktorja 
kappa- B. 
Pri starejših ljudeh potreba po energiji sicer pada, toda za določena hranila so 
priporočene količine malo višje: npr kalcija in vitamina D za kosti, vitamina B6 in 
vitamina B12 za možgane in ožilje. Pri starejših ljudeh se hranila iz hrane pogosto 
težje absorbirajo. Veliko ljudi tako ne more sprejeti npr. vitamina B12, ker ga 
želodčna sluznica ne absorbira več. Zaradi tega naj bi vsi ljudje, starejši od 50 let, in 
ljudje, ki se hranijo vegansko (brez mlečnih izdelkov in jajc), uživali vitamin B12 kot 
prehransko dopolnilo. 
Dopolnjevanje vitamina B12 je posebno pomembno, ker je v starosti potreba po 
vitaminu večja. Pomanjkanje lahko vodi do povečanja vrednosti homocisteina. 
Homocistein je proizvod presnove aminokislin in dejavnik tveganja za bolezni ožilja in 
degenerativne bolezni možganov. Za njegovo razgradnjo potrebujemo vitamine B12, 
B6 in folno kislino. Folne kisline je veliko v zeleni zelenjavi. 
Starejši ljudje imajo pogosto slab tek in ne občutijo žeje. Zadostna količina tekočine 
pa je zelo pomembna, predvsem za prekrvavitev možganov. Ker s staranjem čut za 
okus popušča, je priporočljivo uporabljati pri kuhi zelišča, ki spodbujajo tek. 
Za dobro prebavo naj bi hrana vsebovala tudi dovolj rastlinskih vlaknin. Za oskrbo z 
beljakovinami so primerne stročnice, zlasti leča in fižol; sončnična semen in orehi so 
idealni. Količina hrane naj bi bila prilagojena aktivnosti in starosti, da zagotavlja 
zadosti energije, ne da bi prišlo do debelosti. 
Preventivno deluje uravnotežena vegetarijanska prehrana, bogata z antioksidanti, 
torej: veliko sadja in zelenjave (5x na dan), dobre maščobe, kot jih npr. použijemo v 
velikih količinah z lanenim oljem, tudi olivnim oljem in orehi, ter zadostna količina 
ogljikovih hidratov in dobre rastlinske beljakovine. Priporočljiva je hrana z ogljikovimi 
hidrati z nizkim glikemičnim indeksom. To pomeni, da se sladkor oziroma škrob iz 
živil absorbira počasi, kot npr. pri kruhu iz polnovredne moke ali pri stročnicah – leča, 
fižol. Visok glikemični indeks pomeni, da sladkor hitro preide v kri, npr. pri zaužitju 
sladkarij in belega kruha (Kugler, 2007). 
 
3.5.4 Nosečnost in vegetarijanstvo 
 
Ženska, ki je noseča in je vegetarijanka ali veganka, tudi kasneje, v času dojenja, ne 
sme biti določena kot rizična. Raziskave so pokazale, da če se ženska prehranjuje z 
prehrano iz rastlin, ima veliko prednosti, prav tako so raziskave pokazale, da se 
takšne ženske več gibajo, imajo boljši življenjski slog,  manj jih pije alkohol in kadi in 




noseča, ne zna pravilno načrtovani svojega jedilnika prehranjevanja ali pa če o takšni 
prehrani ni dovolj ozaveščena in poučena, obstaja tveganje za pomanjkanje 
določenih hranil. V primeru, da pa je poučena, pa je takšna prehrana povsem 
primerna in ustrezna in celo bolj zdrava od mnogih drugih prehranjevalnih načinov 
(Conway, 2010). 
Ni natančne določitve količine hranil, ki zagotavljajo, da se otrok rodi zdrav, obstajajo 
pa nekatere splošne usmeritve, ki sovpadajo z optimalnim zdravjem mater in otroka. 
Potrebna je raznolika uravnotežena prehrana, ki vsebuje sadje in zelenjavo kot vir 
beljakovin in zdravih maščob ter polnozrnata žita. Nekatera priporočila pravijo, da bi 
ženska morala med nosečnostjo zaužiiti več folatov, tiamina, riboflavina, beljakovin, 





4 Zdrav življenjski slog 
 
Za zdrav življenjski slog si nas večina predstavlja zdravo prehranjevanje in telesno 
aktivnost. Zavedanje večine je, da je to največ kar lahko naredimo za zdrav življenjski 
slog. Ampak, poleg teh dveh aktivnosti, »zdrav življenjski slog še označuje za 
posameznika značilen način življenja, ki je določen s skupino izrazitih obnašanj, ki se 
pojavljajo konsistentno v nekem časovnem obdobju« (Novak, 2010). 
Bistvo zdravega življenjskega sloga je, da v življenje prikličemo zdravje, srečo, 




Zdravje je stanje popolne telesne, duševne in socialne blaginje in ne le stanje brez 
bolezni in nezmožnosti. Osebno zdravje je povezano s tem, kako doživljamo sebe kot 
posameznika, z našimi pričakovanji in kako opredelimo svojo uspešnost. Čustveno 
zdravje se navezuje na razumevanje lastnih čustev in izražanje le teh. Duhovno 
zdravje je povezano s samim bistvom našega bitja, nas povezuje v celoto in pomaga 
razumeti prvine zdravja. Duševno zdravje je odsotnost duševnih motenj in stanje v 
katerem oseba usklajeno deluje in ima duševni elan, se uveljavlja in ustvarja svoje 
možnosti (Bogataj, 2010). 
Zdravje je stopnja življenja v nas; več je življenja v nas, bolj se kaže to navzven, tako 
na našem telesu kot v našem duhu. Največkrat se kaže kot živahnost, kot telesna in 
umska gibčnost. Zdravje je notranja harmonija, ki se navzven kaže kot moč, lepota, 
jasnost misli, usklajenost gibov in še več  kot to. Pravo zdravje je, ko v telesu ne 
čutimo bolečine. Zdravje se pri odraslem človeku kaže kot: energija, zanos, 
navdušenje, volja do dela, zanimanje za svet okoli nas, bister um, zdrava presoja, 
pozitivizem tudi v najtežjih preizkušnjah življenja, vztrajnost, občutek izpolnjenosti, 
veselje brez razloga in svoboda gibanja. 
Norme zdravja so danes zelo nizke, večina ljudi je bolnih in kdor je zdrav ni povsem 
zdrav. Nekateri so očitno bolni, vidi se jim že na prvi pogled, nekateri imajo obolenja, 
ki niso tako očitna navzven, večina ljudi pa »je le malo upočasnjenih«.  Manjka jim 
gibčnosti, niso živahni, občasno jih boli glava, križ ali kaj drugega, tu in tam imajo 
bolečine, drugače pa so še kar dobro. To ni zdravje, je le na pol zdravje, ki se v 
vsakem trenutku lahko prevesi v bolezen. Vrhunsko zdravje je stanje naravne 
omamljenosti od endorfinov, ki se sproščajo, ko vse v telesu teče v popolnem redu in 
harmoniji, vendar takšno stanje moderni človek zelo redko izkusi. Najboljša definicija 




Stres ni le zdravstveno stanje, temveč splet telesnih, duševnih in čustvenih občutij, ki 




označujemo telesne simptome, ki jih povzroči povečana napetost. Nekakšna stopnja 
stresa je povsem normalna, saj pomaga premagovati izzive vsakdanjosti. Ob 
stopnjevanju zunanjih pritiskov se začnemo prenapenjati in poveča se izločanje 
adrenalina, hormona, ki pripravi telo na dejavnost. Podobno se je že jamski človek 
spopadal z nevarnostjo ali se reševal z begom. Boj ali beg pa sta danes manj 
primerni obliki reagiranja, saj energija, ki se je nakopičila kot odziv na stresne 
razmere, ostane v telesu. Stres traja in namesto da bi se obnovilo ravnovesje v 
telesu, se organizem prilagodi stalni napetosti. Raven adrenalina ostane visoka in 
telo je še naprej v stanju povečane vzburjenosti.  
Nekaj stresa potrebujemo, saj nam omogoča, da se osredotočamo, sprejemamo 
odločitve in delujemo pozitivno. Npr. ko se približuje za nas pomemben dogodek se 
telo odzove na pritisk, potem ko dogodek mine, pa se znova sprostimo in telo spet 
deluje normalno.  Kadar postane pritisk ali stres tako intenziven, da se ne moremo 
sprostiti začutimo nemoč in stisko (Battison, 1997). 
Če je telo dalj časa izpostavljeno stresu, so zato značilna znamenja, ki se pojavijo. 
To so: glavobol, utrujenost, raztresenost, razdražljivost, napadalnost, slaba prebava, 
razbijanje srca, uživanje preveč ali premalo hrane, nečista koža itd. Dolgotrajen stres 
je lahko posledica spleta notranjih in zunanjih dejavnikov, kot so: spremembe načina 
življenja, ki povzročijo negotovost in tesnobnost, negativna samopodoba in 
pomanjkanje spodbud ali nadzora, prizadeta čutila zaradi hrupa, vročine, mraza ali 
vlage, pritiski skupine ali prevelika gneča, pomanjkanje spodbud zaradi izoliranosti, 
zdolgočasenosti ali enoličnega dela. Stres obvladujemo s pravilnim razmerjem med 
napetostjo in sproščenostjo (Battison, 1997).  
Obvladovanje stresa je nepretrgan proces odzivanja na spreminjajoče se razmere. 
Začne se s prepoznavanjem vzrokov za težave in merjenjem njihovega vpliva na 
naše ravnanje. Najpogostejši je čustven stres. Vzroki čustvenega stresa so: težave v 
odnosih s soljudmi (prekinitev zveze s partnerjem, zakonske težave, ljubosumnost, 
ločitev in razveza), težave z otroki (zapleti v šoli, najstniške zadrege, uživanje 
alkohola ali mamil, nediscipliniranost, kršenje zakonov, dostop do otrok in njihovo 
vzdrževanje v zvezi), starši (skupno gospodinjstvo, oteženi stiki zaradi oddaljenosti 
bivališč, njihovo poslabšano telesno in duševno zdravje, denarna odvisnost), težave 
zaradi denarja (premajhen zaslužek za preživljanje družine, strah pred izgubo 
zaposlitve, lahko - miselno ravnanje z denarjem, igranje na srečo in zadolženost), 
zaradi stresa ogroženo ali poslabšano zdravje (povišan krvni tlak, bolečine v križu, 
astma, sindrom razdražljivega črevesja, migrene). 
Nekateri zunanji dejavniki stresa so: dolga vožnja na delovno mesto, bivanje v hrupu 
ali neprijazni soseski, nevarno delo, alkohol, kofein, sladkor, sol, tobak, prevelik 
nadzor na delu, žaljenje in nadlegovanje, delanje v nočnih izmenah itd. 
Nekatera telesna znamenja stresa so: glavobol, težave z dihanjem, razbijanje srca, 
znojenje, slaba prebava, driska, bolečine v sklepih, izguba teka, suha usta, bolečine 
v križi itd. 
Duševna znamenja stresa in znaki, ki se pojavijo ob dolgotrajnem stresu: 
pomanjkanje zbranosti, občutek osamljenosti, manjša zmožnost sprejemanja 
odločitev, nejasno izražanje in pozabljivost, slabo mnenje o sebi, občutek 




Za zdravje je potrebno vložiti največ časa in denarja, če nam je to največja vrednota. 
Stres je zagotovo povzročitelj največ bolezni pri ljudeh. Stres povzroča notranji nemir, 
neravnovesje in posledično onemogoči, da smo ustvarjalni, delovni, vztrajni, 
potrpežljivi in da sledimo svojim ciljem. Največja težava (sploh pri mladih) je, da 
nimajo jasno postavljenih ciljev v življenju. Trenutni življenjski slog, v katerem so še 
vedno vzorci naših prednikov, kateri so živeli v drugačnih razmerah, ne ustreza 
razmeram dan danes. Naši dedki in starši so živeli v času, ko je denar vladal svetu. 
Tudi danes je še tako, pa vendar sem mnenja, da se ta doba končuje. Vrednote se 
počasi menjujejo, vse bolj se ljudje vračamo k naravi, tam od kjer izviramo. To je tudi 
razlog, da je dan danes še vedno toliko ljudi (sploh mladih) nesrečnih in depresivnih, 
ker ne najdejo smisla v teh časih. Potrebnega je veliko ozaveščanja, da se rešimo 
starih vzorcev in načinov razmišljanja. Čas je, da prevzamemo odgovornost za svoje 
življenje.  
Če želimo živeti zdravo, izboljšati odnose doma, s partnerjem/ko, če želimo biti bolj 
uspešni v poslu, če želimo postati motivirani, odločni, jasni, pogumni in še mnogo 
kvalitet človeka, moramo začeti pri odnosu s samim sabo. Vse kar se nam dogaja 
navzven (šola, delo, odnosi itd.), je posledica naših notranjih misli, čustev, občutkov 
in naravnanosti.  Če želimo, da nas imajo drugi radi, moramo najprej imeti radi sami 
sebe.  
Hay (2014) je ugotovila, da ljubiti se pomeni skrbeti zase. Danes ljudje prepogosto 
mislijo, da morajo najprej poskrbeti za druge. Kadar se postavite na zadnje mesto, 
zmedete svoj imunski sistem. Prav kot življenje je tudi zdravje preprosto. Dobimo, kar 
dajemo. Naša prepričanja se oblikujejo v letih ustaljenega razmišljanja. Misli in 
prepričanja o sebi, življenju in svojem lastnem zdravju ustvarjajo našo resničnost. 
Dobro je vedeti, da jih lahko spremenimo.  
Ko se iskreno odločimo, da želimo živeti zdrav življenjski slog, se pot do sreče in miru 
začne. Ključno je, da na tej poti uživamo. Treba se je zavedati, kaj vse pomeni imeti 
zdrav življenjski slog. Poleg zdrave prehrane in redne telesne aktivnosti, spada sem 
še: spanje, odnos do sebe in drugih, splošna naravnanost (pozitivna ali negativna), 
naše obnašanje, obvladovanje čustev, imeti postavljene jasne cilje, obvladovanje 
naše notranjosti (misli, čustva, občutki), pogum prevzeti odgovornost za svoje 
življenje in še mnogo več. 
 
4.3  Notranje bogastvo 
 
Hay (2014) daje nekaj nasvetov oziroma vaj za oblikovanje novega pogleda na 
zdravje: 
1.  Kadar ne veste, kaj storiti, se osredotočite na ljubezen – vsakič, ko vas kaj teži ali 
ste preobremenjeni, se osredotočite na ljubezen. Opazujte, kako se stvari 
spreminjajo. 
2. Delo z ogledalom in afirmacije: zdravo potovanje se začne z blagimi in ljubečimi 
mislimi – ogledalo odseva občutke, ki jih imamo v sebi. Jasno pokaže, kaj je treba 
spremeniti, če bi radi živeli zdravo in zadovoljno. Tudi afirmacije je najbolje izgovarjati 




recite: pripravljen/a sem se spremenit. Če začutite odpor, vedite, da niste edini. 
Vzrokov za nasprotovanje je več. Najpomembnejši je strah pred drugačnostjo. Ljudje 
imajo radi status quo, saj se bojijo tistega, kar bo drugačno, če se spremenimo. 
Včasih se bojimo izgubiti svojo identiteto, včasih pa soočenja s nečim, kar nas teži. 
Če se preveč bojimo in si ne upamo ničesar spremeniti, se odpovemo tudi možnosti, 
da bi prepoznali, kolikšna moč je v nas in kako zelo nas življenje ljubi. Psihologi 
priporočajo različne postopke za premagovanje odpora do sprememb, kot so 
»nadzorovanje vedenja«, »logično zaporedje dogodkov« in »raziskovanje posledic«..  
3.Odločite se, da ste dovolj pomembni. Od takrat naprej, so nadaljnje spremembe 
lažje. Gre za to, da si dovolite poskusiti. Zavedajte se, da ste dovolj pomembni, zato 
smete poskusiti. Zdravje in sreča sta najpomembnejša. 
4. Začnite z majhnimi koraki. Izberite eno samo stvar – lažjo, krajšo, katero koli želite, 
a izberite jo in začnite.  
5. Delujte blago in preprosto. Bolj ko boste blagi do sebe, bolje bo, saj nikakor ne gre 
za pristop »brez muje se še čevelj ne obuje«. Ljubiti sebe pomeni, da ste prijazni s 
seboj in si ne otežujete stvari. 
6. Bodite dosledni. Bolj ko boste vadili pred ogledalom in izrekali afirmacije, lažje vam 
bo šlo. Bolj ko boste dosledni, večji bo uspeh.  
7. Poiščite pomočnike. Naj bodo to prijatelji, domači ali kdor koli, ki vam vzbuja dobre 
občutke. Dobro je imeti podporo podobno mislečih, ki vas podpirajo pri afirmacijah ter 
delijo z vami ovire in zmage. 
8. Zabavajte se. Kar najbolj se potrudite, da bo vse to zabavno. Smejte se sami 
sebi;bodite norčavi. Delo, ki ga opravljate je resno, a zabavno. Zapomnite si, da so 
spremembe in zdravljenje lahko polni veselja. 
9. Proslavite vsak najmanjši uspeh. Brž ko se začnete spreminjati, se nagradite. 
Poudarite že majhne dosežke. 
10. Mislite pozitivno. Spremembe je lažje izpeljati, kadar izhajajo iz pozitivnega 
razmišljanja in ne iz krivde, sramu ali strahu. Čeprav utegne biti spreminjanje sprva 
težko, je v doživljanju novega nekaj čarobnega. Kadar želite poskusiti nekaj, česar se 
bojite, bodite blagi s seboj in napredujte z majhnimi koraki. Tako se boste opogumili 
za zahtevnejše podvige in premagali strah pred naslednjim korakom, pa še 
naslednjim in tistim za njim (Hay, 2014). 
Sanderson (2009) pravi da, vse kar počnemo v 24 – ih urah, ima posledice. Kar 
vložimo v naše življenje, dobimo nazaj. Od ranega jutra do poznega večera način 
življenja odloča o bolezni ali o zdravju. Če želite biti zdravi, živite zdravo, vsako 
minuto, vsak dan. Zdravil ni, človek si je samo namislil, da obstaja nekaj, kar se 
imenuje zdravilo. Išče ga na vse kriplje, a ga ne najde, ker išče na napačnem koncu. 
Diamanti so v nas. Zdravilo je v vas, je v načinu življenja, je v vsakem koraku, ki ga 
delate. Način življenja mora biti vrhunski, za vrhunsko zdravje, če bo povprečen, 
boste povprečno zdravi, kar pomeni pod pragom bolezni. Tudi zdrava hrana vas ne 
bo pozdravila, če si ne boste uredili vseh elementov zdravega življenja. 




1. Sonce- vsaj 20 minut vsak dan bodite na soncu brez obleke. Preprosto se 
izklopite za tistih nekaj minut in si naberite čiste sončne energije za življenje. 
2. Hoja – je osnovno človekovo gibanje, za zdravje verjetno najboljša telovadba. 
Hoja krepi cel organizem, krepi srce in dihalni aparat, nožne mišice, blago 
masira notranje organe in je najbolj naravno gibanje sploh. Ni treba biti 
športnik, da bi živeli zdravo – hodite vsak dan uro ali uro in pol in potrebi po 
gibanju bo zadoščeno. 
3. Dihanje- okna naj bodo na stežaj odprta, kjerkoli ste; v pisarni, doma, v 
spalnici, kjerkoli.  Prezračite si telo in glavo; videli boste kakšna neverjetna je 
razlika v počutju, če zrak kroži v bivalnih prostorih 24 ur na dan. 
4. Telesna aktivnost – človek je nekoč plezal po drevesih, gibal se je čez ves 
dan, uporabljal mišice in telo. Danes imamo raznorazne športe. Izberite si par 
različnih športov v življenju, v katerih uživate. Ukvarjajte se s športom vsaj uro, 
vsak dan. 
5. Počitek – Počivajte čez dan, vzemite si 20  do 30 minut za dremež vsaj enkrat 
na dan. Primer tega so živali. Živali ne skačejo sem in tja cel dan, kot človek, 
ampak si vzamejo čas za počitek (Sanderson, 2009). 
 
4.4 Telesna aktivnost 
 
Vse več je znanstvenih dokazov, da redna telesna aktivnost, poleg zdravega načina 
prehranjevanja omogoča kakovostno življenje. Posredni in neposredni učinki vadbe: 
krepitev kosti in mišic, izboljšanje prekrvavitve tkiv, izboljšanje zdravstvenega stanja, 
lažje vzdrževanje telesne teže, redukcija stresa in njegovih posledic, boljše počutje 
na splošno, manj napetosti v življenju, več energije in večja koncentracija ter 
zbranost, zmanjšanje tveganja za nastanek in razvoj številnih bolezni srca in ožilja, 
visokega krvnega tlaka, bolezni imunskega sistema itd. Še nekaj pozitivnih učinkov 
redne telesne aktivnosti na telo so ohranjanje in povečanje funkcijske sposobnosti 
organov, ohranjanje njihove dobre prekrvavljenosti in s tem oskrbo s kisikom in 
hranili, kar omogoča da se celice in tkiva obnavljajo. Prav tako so kronične bolezni 
upočasnjene in potekajo manj agresivno. Z redno telesno aktivnostjo preprečujemo 
in lajšamo tudi bolečine v kosteh in mišicah, ki nastanejo zaradi dolgotrajnega 
nepravilnega bio - mehanskega obremenjevanja telesa, kot je delo v pisarnah in 
drugih poklicih, kjer imamo prisiljeno držo (Peternelj, 2011). 
Kljub vsem naštetim pozitivnim učinkom redne telesne vadbe, pa se pojavlja 
vprašanje koliko in kakšna vrsta telesne aktivnosti je koristna. Možnost obstaja, da z 
pretirano in nepravilno telesno aktivnostjo telo dodatno obremenjujemo in si delamo 
več škode, kot koristi. Prevelike fizične obremenitve lahko vodijo do kronične 
utrujenosti, upada fizične zmogljivosti, duševnih in nevroendokrini sprememb ter 
upada imunskega sistema s pogostejšimi infekcijami. Za zdravo srce in ožilje se 
priporoča zmerna in redna telesna aktivnost, najmanj 30 minut aerobne vadbe na 
dan, vsaj 4 krat v tednu (Peternelj, 2011). 
Donko (2013) pravi, da dobre in zdrave življenjske navade preprečujejo bolezni. 
Zdravje je popolno ravnovesje med telesom, umom in duhom ter harmoničen odnos z 
zunanjim okoljem. Bolezen pa je učitelj, ki nam pokaže neravnovesje med telesom, 




bolezen je jin. Zdravje je lahka energija, bolezen težka. Zdravje je pretočnost, 
bolezen je blokada. Zdravje je svetloba, bolezen je tema. 
Po tradicionalni kitajski medicini opisuje nekaj aksimov oziroma tvorcev zdravja, ki 
pripomorejo k zdravemu življenjskemu slogu. Opisuje kaj se je pomembno zavedati, 
če želimo imeti kakovostno življenje. Našteje in opiše jih v nadaljevanju. 
 
4.5 Dihanje  
 
Zelo pomembno, če ne celo najpomembneje za ohranjanje in doseganje zdravja je 
dihanje. Sodobni človek zelo zanemarja dihanje, ker se nam zdi, da dihamo 
samodejno. Če vdih prehiteva izdih in obratno, smo že v neravnovesju. Kadar dobro 
dihamo, povečujemo zdravje. Ne dihamo samo z pljuči, ampak z vsemi organi in 
vsemi celicami, čeprav to težko vidimo. Vemo pa, da celice potrebujejo kisik in 
vprašanje je, ali jim ga dovajamo dovolj in ali z izdihom odvajamo dovolj plinov, ki 
smo jih porabili. Kadar govorimo o dihanju, razmišljamo bolj o kisiku kot ogljikovemu 
dioksidu, čeprav je razmerje med njima zelo pomembno, kajti tudi preveč kisika ni 
dobro za telo. 
Pravilno dihanje je globoko, sproščeno in enakomerno trebušno dihanje. Da bi lahko 
dihali globoko, sproščeno in enakomerno, moramo najprej sprostiti prsni koš. 
a)Vdihovanje: vdih se mora začeti čim nižje, v spodnjem delu trebuha, tako ko bi 
nekaj polnili (od dna navzgor). Lahko si pomagamo z vizualizacijo, pri čemer 
vdihujemo v trtico, križnico in se dvigamo v višje dele hrbtenice. Prsni koš naj bo 
prazen in prsna prepona potisnjena navzdol, kar ustvari določen pritisk znotraj 
trebuha, tako da ga razširi na vse strani. Pomembno je, da ne razširimo le želodca. 
Kadar je prsna prepona spuščena navzdol, trebuh pa napolnjen z zrakom in s Čijem 
(tako na kitajskem imenujejo življenjsko energijo), to zmanjša prostor, kjer so 
nameščeni notranji organi, tako da smo deležni prijetne notranje masaže. 
b)Izdihovanje: izdih nam povleče trebuh navzgor, medtem ko ga stisne iz vseh smeri, 
kar usmeri porabljen zrak skozi nos v okolico. 
Dihanje naj bo čim bolj naravno in sproščeno. Nikoli se ne naprezajmo ali dihajmo na 




Spanje je čas za shranjevanje energije in pripravljanje na ponovno prebuditev, da 
naslednje jutro sveži pričnemo nov dan. Brez kakovostnega in zadostnega spanja se 
telo ne more regenerirati. Naše telo za obnovo potrebuje vsaj 6 do 8 ur spanja ob 
primernem času, glede na letni čas. Če pozimi potrebujemo več spanca, si lahko 




Sončni vzhod in zahod sta naravni opomin, kdaj se moramo aktivirati oziroma umiriti. 
Zvečer ni priporočljivo čakati, da postanemo utrujeni in potem dobesedno pademo v 
posteljo, prav tako ni zdravo, če zaspimo ob televiziji. Preden zaspimo, moramo 
odložiti vse težave, hkrati pa poskrbeti za preusmerjanje krvi iz glave in čutil nazaj v 
jetra, kjer se bo kri očistila in ohladila. Zato je zvečer še posebej priporočljiva 
samomasaža trebuha in ledvic. 
Za zdravje in količino energije je izredno pomembno, da se naše spanje prične pred 
polnočjo, ko je energija jin najobilnejša, saj imamo tako zagotovilo, da se bo telo 
okrepilo. Kot pravi rek naših babic: »vsaka ura spanja pred polnočjo ima dvojni 
učinek«. Moderne znanstvene ugotovitve pravijo, da se po 21. uri prične proizvajati 
»spalni hormon« melatonin, ki ima pomembno vlogo pri normalnem razvoju naših 
celic, saj dovoljuje izmenjavo porabljene energije s svežo, omogoča celicam, da so 
sveže in zdrave, in preprečuje mutacije. Predvsem za ženske in ljudi pod stresom je 
pomembno da imajo dovolj kvalitetnega spanja (Donko, 2013). 
 
4.7 Umiritev uma 
 
Za srečo in zdravje je nujno, da imamo umirjen in osredotočen um. Naš um je 
namreč največji potrošnik življenjske energije. Kadar je um miren, deluje kot magnet 
za življenje, saj vsakič ko se umiri, dobimo dotok sveže, nove energije. 
Kombinacija telesne neaktivnosti in razpršenosti uma pomeni najhujše zapravljanje 
življenjske energije in je vstopnica v težave in bolezni. Zdrav način življenja je ravno 
nasproten: nenehno gibanje in ohranjanje uma v brezdelju. Um lahko umirimo s 
pravilnim trebušnim dihanje, poravnano držo in z meditacijo oziroma osredotočanjem 
na eno točko, na primer na točko pod popkom ali točko srca. 
Vaja za umiritev uma – stanje na eni nogi: uporabimo jo vedno, kadar zaznamo, da je 
naš um nemiren in razpršen. Stojimo na eni nogi, drugo dvignemo, tako da v kolenu 
tvori kot 90 stopinj, zapremo oči in štejemo do 30.  
Sicer pa, pravijo mojstri, sploh ni treba trenirati, da bi bil um umirjen. Če imamo 
spoštovanje, prijaznost, nežnost in iskrenost, bo um avtomatsko miren, ker so to 




Čustva so gonilna in motivacijska energija osebe. Življenje bi bilo brez njih pusto, 
toda njihov presežek prinese zmedo, bolečino in bolezen. Medtem ko so vremenski 
vplivi zunanji povzročitelji bolezni, so pretirana ali pomanjkljiva čustva notranji 
povzročitelji. Da bi uživali v življenju, moramo nujno stabilizirati čustva. 
Za dosego zdravja sta vedno ključni dve stvari: nekaj moramo v svoje življenje 
dodati, nekaj opustiti. Ljudje bistveno lažje v svoje življenje kaj dodamo, na primer 




težko opuščamo čustva. Smo tako rekoč sužnji svojih čustev: jeze, zamere, 
sovraštva, ljubosumja, strahu… In prav čustva nam ne dovolijo, da bi se sprostili. 
Sprostitev pa je ključ do sreče in zdravja. 
Negativna čustva, ko so strah, trema, tesnoba, panika, zamera, jeza, žalost, 
depresija, skrbi, ipd., v nas ustvarjajo notranji stres, saj zmotijo naravni pretok 
življenjske energije in spodbujajo prekomerni odziv organov na zunanje vplive. 
Posledično zbolimo, zato moramo v prizadevanju za doseganje in ohranitev zdravja 
vzpostaviti čustveno stabilno in harmonijo. Glede na celovit naravni medicinski sistem 
čustva delimo na 5 (oziroma 7) osnovnih čustev: jezo, radost, zaskrbljenost oz. 
razmišljanje, žalost in strah oziroma prestrašenost. Osnovna čustva so tesno 
povezana z notranjimi organi. Tako jeza vlada jetrom (nasprotno čustvo jeze je 
notranji mir), radost srcu (sovraštvo je nasprotno od radosti), razmišljanje in 
zaskrbljenost sta povezana z vranico (izpraznjen um je nasprotje razmišljanju), žalost 
dominira pljučem (veselje je nasprotno čustvo), strah pa domuje v ledvicah (zaupanje 
in pogum sta nasproti strahu). V normalnih okoliščinah je uravnovešena čustvena 
aktivnost koristna za človeško telo. Primerna količina jeze lahko umiri preveč jetrne 
energije, toda prekomerna jeza povzroči, da se jetrni Či spremeni v ogenj in se 
dvigne v zgornji del telesa, kar povzroča pordečitev obraza, rdeča ušesa, kratek dih 
in začetek astme. Če so jetra poškodovana, bodo poškodovane tudi oči, pojavi se 
lahko nezavest in celo možganske krvavitve, ki povzročajo kapi, ki so pogoste za 
starejše, pretirano jezne ljudi. Prava količina radosti lahko napravi tekoč pretok 
energije in spodbuja ugodno stanje uma, ko sta kri in Či harmonična in 
uravnovešena. A pretirano veselje, ki meji na veseljačenje, poškoduje srčno funkcijo 
in povzroči, da notranji Či zelo upočasni kroženje krvi. To povzroči motnje v 
mentalnem in srčnem delovanju ter lahko celo privede do maničnega stanja. Vsaka 
oblika presežnega čustva lahko povzroči poškodbe na delovanju Či in zdravju 
organov (Donko, 2013).      
5 glavnih zdravil, ki osvobodijo našo notranjost: 
- nežnost, ki osvobodi ledvice, 
- prijaznost, ki osvobodi jetra, 
- iskrenost, ki osvobodi vranico, 
- spoštovanje, ki osvobodi srce, 
- hvaležnost, ki osvobodi pljuča. 
Ljudem, ki imajo zdravstvene težave, vsaj eno od teh gesel manjka. Vsako od teh 
petih gesel pa je zakopano v nas, in sicer v naših notranjih organih. Le osvoboditi jih 
moramo (Donko, 2013). 
4.9 Gibanje 
 
Kar miruje, stagnira in umira. Zato je gibanje za zdravje nujno. Gibanje pa ne pomeni, 
da moramo pretiravati s tekom, kolesarjenjem, fitnesom. Raje se posvečajmo 
zmernim aktivnostim, pri katerih dihanje ostaja stabilno in enakomerno. Tudi redni 
sprehodi skozi park ali gozd in stik z naravo so neprecenljive vrednosti za zdravje.  
Nežno in krožno gibanje je ključno za ohranjanje ali doseganje dobre pretočnosti 




od blokirajo in sprostijo Či v določenih predelih telesa in postopoma odstranijo stres, 




Tudi prehrana je ključ ohranjanja in razvijanja telesa, uma in duha, saj nam 
uravnotežena hrana nudi neprestan dotok življenjske energije in hranil. Zdravo 
prehranjevanje pa v naravnem sistemu zdravljenja ne pomeni, da je določeno živilo 
zdravo ali škodljivo. Prehranjevati se zdravo pomeni, da uživamo živila, ki jih 
potrebujemo glede na naše stanje, letni čas in delo, ki ga opravljamo.   
Hrano delimo na 5 okusov: sladko, kislo, grenko, pekoče in slano. Vsak od petih 
okusov je povezan z enim izmed petih organov: kisel okus se giblje do jeter, grenak 
do srca, sladek do vranice, pekoč do pljuč in slan do ledvic. Tako na primer srce za 
normalno energijsko delovanje zahteva grenek okus in hrano, ki je po naravi hladilna. 
Vendar je lahko okus, ki je v zmernih količinah za organ koristen, v presežkih 
škodljiv, zato presežek grenkega okusa poškoduje delovanje srca. Normalno 
delovanje jeter zahteva kislo hrano, vendar bo prekomerna kisla hrana usmerila 
energijo / Či jeter drugam in jetra izčrpala. Sladek okus napolni Či vranice, saj jo 
pomirja, ogreva in uglašuje. Kadar je vranični Či v presežku, uporabimo grenak okus. 
Pljuča za svoje normalno delovanje zahtevajo pekoč okus. Presežek pljučne energije 
se preusmeri z velikimi količinami pekoče hrane, medtem ko se primanjkljaj obnovi s 
kislim okusom. Ledvice zahtevajo zmerno količino slanega okusa, da ohranijo 
normalno delovanje. Presežek ledvičnega Či lahko odpravimo s slanim okusom, 
ledvično energijo pa obnovimo z dopolnilno grenko hrano. Za zdravje je najbolje, da 
je v prehrano vključenih vseh 5 okusov. 
Preveč zaužite hrane povzroči slabo prebavo, lahko pa tudi poškoduje želodčno 
prebavno funkcijo. Kadar je hrana preveč mrzla, energijski pretok stagnira, kar 
povzroči zaprtje v kanalih in meridijanih (energijske poti po telesu). Če so kanali 
ovirani, se pojavijo bolečine, v tem primeru še posebej na trebušnem in želodčnem 
področju. Preveč vroča ali pekoča hrana lahko razprši in raztrese Či ter povzroči 
njegovo poškodbo. Zato se v skrbi za zdravo življenje in zdravo prehrano izogibajmo 
hrane, ki povzroča neravnovesja in bolezni: maščob v velikih količinah, mrzle in 
surove hrane, velike količine tekočin, preveč slane in sladke hrane ter preveč suhe in 
grenke hrane. Izogibajmo se tudi kajenju in uživanju alkohola. 
Če uživamo premalo hrane, s tem ogrozimo svoje zdravje, saj bo telo, ki ni dobilo 




Urejeno gibanje oziroma ritem sta za doseganje in ohranjanje zdravja in znanja zelo 
pomembna. Prave stvari moramo delati ob pravem času. V ritmu je vse. V 
materialnem svetu se vse dogaja zaradi subtilnega ritma. Dobra glasba ima na 




ritem. Či in kri neprestano in urejeno tečeta dan in noč od ene družine organa do 
druge družine organa. Zato je koristno, da v čim večji meri sledimo naravnemu ritmu 
oziroma urjenemu gibanju življenjske energije Či. Modern način življenja je velikokrat 
v nasprotju z naravnim ritmom gibanja, zato ni čudno, da se slabo počutimo, da nam 
primanjkuje življenjske energije in da zbolimo. 
Naravnemu ritmu sledimo, kolikor se da, če pa naš način življenja zahteva drugačen 
ritem, vedimo, da bomo morali zato več truda za uravnoteženje vložiti v drugih 
področjih (pri prehrani, čustvih, gibanju) (Donko, 2013). 
Donko (2013) razdeli naravni ritem tako: 
- Med 5. in 7. uro je idealen čas za vstajanje in aktivacijo. Bližje sončnemu vzhodu 
vstajamo, bolj smo usklajeni z ritmom narave. Sicer pa je pomembno, da se v 
tem času dobro pretegnemo, predihamo in meditiramo. Ker je aktiven meridijan 
debelega črevesja, je zaželeno, da izpraznimo tudi črevo. To je najboljši čas tudi 
za spolnost. 
 
- Med 7. in 9. uro energija teče skozi meridijan želodca, zato takrat zajtrkujmo. 
Zajtrk je najpomembnejši obrok v dnevu, ki nam zagotavlja energijo za ves dan, 
zato ga nikakor ne smemo preskočiti. 
 
- Med 9. in 11. uro bodimo čim bolj aktivni, saj je to čas vranice, katera je 
odgovorna za razmišljanje. Takrat so naše umske sposobnosti najvišje v dnevu. 
 
- Med 11. in 13. uro naj bi naša aktivnost, delo doseglo višek. Dobro je, da takrat 
že vidimo rezultat svojega dela oziroma že imamo nekaj, s čimer se lahko tisti 
dan pohvalimo ali navdušimo druge. To je idealen čas za kosilo. 
 
- Med 13. in 15. uro naj še vedno delamo, ampak se počasi začnemo pripravljati 
za naslednji delovni dan. 
 
- Med 15. in 17. uro ja skrajni čas, da zaključimo z delom in razbremenimo um in 
telo. To je tudi zadnji čas za intenzivno fizično gibanje. Pomembno je , da v tem 
času razbremenimo živčni sistem in pretegnemo hrbtenico.  
 
- Med 17. in 19. uro je čas za družinske aktivnosti ter povezovalna in sproščujoča 
druženja. Ponudimo podporo drug drugemu. Je tudi čas za večerjo. 
 
- Med 19. in 21. uro se umirjamo in delamo pregled, revizijo dneva in dogodkov. Z 
dihanjem in mentalnim procesom iz dneva izločimo vse, kar nas je motilo in kar je 
bilo neproduktivnega. Je tudi čas za samomasažo in nežno gibanje. Čim bolj se 
pokušamo umiriti, da lahko zaspimo. 
 
- Med 21. in 23. uro zaspimo vsi, ki si želimo zdravja, vitalnosti, mladostnosti in 




4.12 Povezanost z okoljem 
 
Za ohranjanje dobrega zdravja je pomembno, da se prilagajamo spremembam v 
svojem okolju in spoštujemo zakonitosti letnih časov. Upoštevajmo, da je pomlad 
začetek stvari, ko moramo energijo ohraniti odprto in tekočo, poletje je čas izmenjave 
in komunikacije med notranjimi in zunanjimi energijami, jeseni je pomembno 





Trije spomladanski meseci prinašajo revitalizacijo vseh stvari v naravi. To je čas 
rojstva. Spomladi je priporočljivo, da gremo zgodaj spat in zgodaj vstanemo. Po 
bujenju je priporočljivo oditi na sprehod, da vsrkamo svežo in poživljajočo 
energijo. 
 
To je tudi čas za pogostejšo fizično aktivnost, predvsem za raztegovalne vaje, s 
katerimi sprostimo kite in mišice. Ker je pomlad čas jeter, se moramo izogibati 
jezi, razočaranju, depresiji, žalosti ali drugim pretiranim čustvom, ki lahko 
poškodujejo jetra. Koristno zanje pa je, da razvijamo prijaznost, dobroto, 
ravnodušnost in mirnost. Kršenje spomladanskega naravnega reda bo povzročilo 




Poletje je čas sonca in dežja. Rezultat tega je, da rastline dozorijo, obilo je živali, 
cvetja in sadežev. Poleti sicer lahko gremo spat nekoliko pozneje, vendar se še 
vedno zgodaj prebujamo. Izogibajmo  se jezi, bodimo fizično aktivni, da 
preprečimo zapiranje kožnih por in stagniranje Čija. Pomembno je, da smo srečni 
in sproščeni ter da ne zadržujemo zamer, tako da lahko energija svobodno teče. 




V treh mesecih jeseni vse naravne stvari dosežejo polno zrelost. Žita dozorijo in 
začne se žetev. Energija se ohladi, kakor tudi vreme. Pihati začne veter. To je 
točka spremembe ali preobrata, zato je pomembno da gremo spat s sončnim 
zahodom in vstanemo ob zori. Prav tako kot jesensko vreme so tudi čustva 
»kisla«. Ves čas ohranjajmo mirnost, izogibajmo se depresiji, da lahko naredimo 
gladek prehod v zimo. To je čas zbiranja posameznikovega duha in energije, 
zato se trudimo biti čim bolj osredotočeni in ne dopuščamo željam, da podivjajo. 
Pljučno energijo moramo ohranjati polno, čisto in tiho. Izvajajte dihalne vaje, da bi 
okrepili pljučni Či, saj je jesen čas pljuč. Zelo pomembno je da v tem času ne 
kadimo in se izogibamo žalosti, ki je čustvo pljuč. To bo preprečilo bolezni ledvic 
in/ali prebavne težave pozimi. Če ta red kršimo, si poškodujemo pljuča, 
posledično pa imamo lahko pozimi zaradi neprebavljene hrane drisko. To ogrozi 







Pozimi vse stvari v naravi ovenijo, se skrijejo, vrnejo domov in vstopijo v obdobje 
počivanja. Reke in jezera zamrznejo, pade sneg. Zato se moramo izogibati 
prekomerni potrošnji energije. K počitku gremo zgodaj in vstanemo ob sončnem 
vzhodu, ki v primerjavi z ostalimi letnimi časi nastopi kasneje. Želje in mentalne 
aktivnosti je treba utišati in obvladovati. Poskrbimo, da je telo vedno toplo, 
izogibajmo se mrazu in obdržimo pore zaprte. Izogibajmo se tudi potenju. 
Filozofija zime je shranjevanje. Brez tega bo ledvična energija poškodovana. To 
pa lahko povzroči šibkost, atrofijo mišic in hlad spomladi, ki se kaže kot paraliza, 





5  Sklep 
 
Človek je sam odgovoren za izbiro prehranjevalnega načina. Ljudje se iz različnih 
razlogov odločijo za vegetarijanski način prehranjevanja. Tak način prehranjevanja je 
po mnenju mnogih avtorjev, bolj zdrav in bolj naraven, kot prehranjevanje, ki vsebuje 
tudi mesne izdelke. Vegetarijanci se odpovejo mesu iz različnih razlogov. Nekateri 
izkazujejo sočutje do drugih živih bitij, katera so enako živa kot mi, z čustvi. Nekateri 
se odpovejo iz zdravstvenih razlogov, ker jim tako svetujejo zdravniki, saj meso 
dokazano učinkuje kancerogeno. Na srečo je človeško telo zelo vzdržno in kljub 
nezdravi prehrani (meso, velike količine sladkorja itd.), relativno dolgo funkcionira 
normalno. Škodljivi učinki se pokažejo čez desetletja ali pa celo prej. Spet drugi se 
odločijo za vegetarijanstvo iz verskih razlogov, ker si želijo očistiti dušo vse karmične 
navlake. Nekateri pa zaradi ekoloških dejavnikov onesnaževanja okolja, ki ga 
povzroča živinoreja. Dejstvo je, da je človeku in okolju bolj prijazno prehranjevanje, ki 
ne vključuje mesa. Vsekakor, se pa vsak sam odloči, kaj bo jedel. Dobro pa je, da se 
ljudje zavedamo, zakaj se tako prehranjujemo.  
Otroci, nosečnice in starostniki se lahko vegetarijansko prehranjujejo, saj se da z 
rastlinsko prehrano, mlekom in mlečnimi izdelki ter jajci dobiti vse hranilne snovi, ki 
jih telo potrebuje. To so dokazale že številne raziskave. Posebnost je edino pri 
veganih, ki pa morajo dieto načrtovani še bolj specifično, predvsem za pridobivanje 
vitamina B12, ki se v rastlinski prehrani pojavlja zelo redko. Največ ga je še v 
nekateri morskih algah.  
Pri otrocih je ključno, da dobijo vse hranilne snovi za pravilno rast in razvoj. 
Ugotovitve kažejo, da se z raznoliko in uravnoteženo vegetarijansko prehrano (dovolj 
različnih virov beljakovin, zadostna količina ogljikovih hidratov, maščob, vitaminov in 
mineralov) otrok lahko prehranjuje na tak način. Starši so odgovorni za otrokovo 
dieto, zato morajo oni poskrbeti, da otrok prejme vse potrebno za njegovo rast in 
razvoj. 
Nosečnice in starostniki se prav tako lahko prehranjujejo vegetarijansko, ampak pod 
pogojem, da uživajo zadostno količino in raznoliko vegetarijansko hrano. 
Vegetarijanska ali ne vegetarijanska prehrana, v vsakem primeru morajo te skupine 
ljudi poskrbeti, da zaužijejo vse hranilne snovi. Vegetarijanstvo ni ovira pri 
zadoščanju tega. 
Najnovejše ugotovitve nekaterih avtorjev in iz lastnih izkušenj  se zavedam, da poleg 
pravilnih prehranjevalnih navad, na zdrav življenjski slog vpliva še veliko drugih 
področij. Definitivno je pomembno vsakodnevno gibanje in skrb za fizično zdravje z 
fizičnimi vajami. Veliko avtorjev pa navaja, da je ključno za naše zdravje, skrb za 
naše notranje počutje in naravnanost. Vedno več ljudi se zaveda, da smo sami 
ustvarjalci svoje realnosti. Če skrbimo za svoje dobro počutje, ne glede na zunanje 
okoliščine, postanemo zdravi in posledično srečni ter uspešni. To lahko dosežemo z 
izboljšanjem odnosa samim s sabo in posledično tudi z drugimi. Vedno se vse začne 
pri nas in vse je posledica naše naravnanosti. Ključno je da naredimo vse, da si 
vzamemo čas zase, se redno sproščamo in sledimo naravnim zakonom. Vsi smo del 
narave in narava je naša najboljša učiteljica. Če sledimo naravnemu ciklu, se naše 
zdravje in počutje očitno izboljša. Človek je v času pretirane materialne usmerjenosti 
preveč zanemaril naravo in njene zakone. Čas je, da ponovno začnemo poslušati 




Stres je največji ubijalec in povzročitelj nesreče ter bolezni. Če se znamo korigirat in 
kontrolirat v stresnih situacijah, prihranimo veliko energije, ki bi na račun frustracij in 
negativnih emocij, odšla iz nas. Ugotovil sem, da je ključno, da poskrbimo za dovolj 
sprostitve v življenju in da se naučimo biti sproščeni v vseh situacijah. Čustva so velik 
potrošnik energije in povzročitelj bolezni, zato je ključno, da jih s metodami opisanimi 
v diplomskem delu ali katerimi drugimi, zavestno umirimo in kontroliramo. Modro je 
upoštevat naravni ritem v dnevu, saj so ob določenih urah bolj aktivni eni organi kot 
drugi. S upoštevanje tega, smo lahko bolj aktivni in uspešni. 
Nihče ni popoln. Vsi imamo še veliko notranjega dela za opraviti. V današnjem času 
je nujno, da vsak posameznik prepozna in ozavesti negativne vzorce razmišljanja in 
jih zavestno z lastno odločitvijo spremeni v pozitivne. To je dolgotrajen proces, 
ampak čas je za začetek. Če želimo imeti lepo, zdravo in srečno življenje, se moramo 
vzeti v roke. Največja napaka ljudi je, da iščejo vzroke svoje nesreče izven sebe, v 
drugih ljudeh in situacijah. Sprejeti morajo resnico, da si nesrečo ustvarjamo sami, z 
negativnimi čustvenimi odzivi na situacijo in seveda obratno, srečo, z pozitivnimi 
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